
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

春雨 ８０ｇ 水 ４カップ 

牛肉 ８０ｇ 焼肉のタレ 大さじ１ 

しいたけ 2枚 まいたけ １/３パック 

人参 １/４本 玉葱 １/４個 

長ネギ １/３本 パプリカ １/４個 

ほうれん草 ３～５株 サラダ油 大さじ１ 

塩・コショウ 少々 ゴマ油 大さじ１ 

白ゴマ 適宜   

にんにく 1かけ  砂糖 大さじ１  醤油 大さじ１  

コンソメ 大さじ １/２   ゴマ油 大さじ１ 

7 月 の レ シ ピ  
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● チャプチェ（春雨炒め）● 
 

《 材 料 （ 4人分 ） 》 

 

● とうふと夏野菜の小鉢 ● 

① 牛肉は千切りにし、焼肉のたれを入れてまぜて１０分ほど置く。 

② しいたけ・マイタケ・玉葱・パプリカは薄切り、人参は千切り、長ネギは斜め切りにして分け                          

おく。ほうれん草は茹でて３～５ｃｍの長さに切る。 

③ 戻した春雨を冷水にさらし水気を切り、食べやすい長さに切る。 

④ フライパンにサラダ油を熱し、人参・玉葱を炒めてから、しいたけ・まいたけ・長ネギ・パプ  

リカを入れて炒める。牛肉も加えて炒める。出来上がったらパットに取り出しておく。 

⑤ フライパンに調味料を入れて、軽く温めてから春雨を入れ、中火で炒め味をしみ込ませる。 

そこに④とほうれん草を入れてさらに炒める。塩・コショウを加えて味を整え、ゴマ油を入れ

て火を止める。 

⑥  器に盛り白ゴマをかける。 

《 材 料 》 
・絹ごし豆腐 １丁（３５０ｇ）  

・きゅうり １/２本  ・トマト １/２個  

・めんつゆ 大さじ３  ・酢  大さじ１ 

              

 
《 作り方 》 

① 絹ごし豆腐を 6等分して茹で、水を切っておく。 

② きゅうりをすりおろす。トマトを５mm角に切る。 

③ めんつゆと酢を合わせておく。 

④ 豆腐を小鉢に入れ、②をのせ、③をかける。 

※給食なので豆腐は茹でましたが、家庭で食べる場合は新鮮なら 

 そのまま茹でずに使えます。 

《 作 り 方 》 

 

 調味料 

✿ 春雨は「さつまいも春雨」コンソメは「韓国の調味料ダシダ」にするとより本格的な味になります. ✿ 


